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炎炎夏日，又到了“吃瓜季”。很多市
民都感觉到，现在的西瓜越来越甜。为此，
我们请江苏省农科院蔬菜研究所副研究员
刘广为读者揭秘，让您放心“吃瓜”。

西瓜为什么越来越甜

西瓜格外甜，究竟会不会和甜蜜素扯
上关系？刘广斩钉截铁地否认了这一传
言。“我们做过相关实验，往西瓜里打针就
像给人打针一样，不仅会有明显的针眼，而
且不管打什么东西进去，都会加速西瓜的
腐烂。”

那么为啥如今西瓜越来越甜？答案肯
定是果糖含量高。刘广指出，这主要有三
大方面的原因。第一是品种的不断优化。

“根据我们对西瓜的喜好，在改良品种中不
断追求甜度更高，目前我们的西瓜品种甜
度都能在12-13度。”

此外，种植技术的提升也有助于更甜
的西瓜上市。专家介绍，如今种植西瓜都
采用大棚，智慧农业设施的加入就为西瓜
的生长创造了良好的环境，不仅可以减少
雨水的伤害，也从昼夜温差上进行调节。
而种植过程中，在西瓜膨大期适当增加钾

肥、氨基酸肥料的使用，对增
加甜度也能起到很好的帮助。

而第三个让西瓜更甜的
“秘诀”就是适宜的采收时
间。刘广表示，对于西瓜而
言，通常在八九成熟的时候进
行采收是最合适的，四五成熟
的西瓜肯定在甜度和风味上
就有所欠缺。

西瓜为啥中间的那一口
最甜？刘广认为可以从植物发育的角度来
解释。“西瓜的果肉是由胎座和内果皮构
成。胎座对应了围绕着西瓜籽的中心部位。
内果皮则对应着贴着瓜皮的部位。”专家解
释，西瓜发育的过程中，由于种子的形成会吸
引糖类源源不断地向其运输，而胎座正是糖
类运输的通道，这就使得西瓜的中心部分是
最甜的。“其实不止是西瓜，甜瓜、哈密瓜和南
瓜也是中心部分是最甜的。”

专家眼里，什么样的算是好瓜

什么样的西瓜算得上一颗“好瓜”？专
家透露，首先要看外观，皮色要圆整漂亮。
切开后，剖面红且均匀一致，没有明显的黄
筋或者空洞。而对于大家关心的甜度，专家
则介绍，研究表明甜度在 12度到 13度之间
最为合适。既香甜，又不会过分齁。

除此之外，优秀的西瓜本身营养成分
也相对高，红瓤西瓜富含番茄红素，黄瓤西
瓜则富含胡萝卜素。

“天花板级”的西瓜长啥样

早熟杂交西瓜品种 8424 绝对算得上

“好瓜”，不过推广种植了三十多年的 8424
也难免存在大棚种植遇低温弱光减产等难
题。刘广介绍，近几年苏蜜518就是在8424
的基础上进行改良，不仅甜还拥有浓郁的
瓜香味。果肉肉质更为细嫩，水分也更充
足，堪称“天花板”级别。很多品尝过苏蜜
518的市民都有一个感叹，那就是“儿时的
西瓜味儿”。不光有着令人吃过难忘的口
味，苏蜜 518的产量也很不错。据了解，如

今苏蜜 518已经在东台、淮安、南京、泰州、
连云港、四川等高品质西瓜产区种植。

而在小果型、礼品型西瓜方面，笔者注
意到金曈品种也娇嫩可人。绿色西瓜常
见，黄色西瓜你见过吗？金曈皮是金黄色，
果肉是红色。尝一口，与常见的绿皮西瓜
一样好吃。通过不断地摸索，黄皮瓜的含
糖量也能达到12%-13%，“在小果型西瓜里
不仅长得好看，还十分有内涵。”

■小提醒>> 小心冰西瓜变“毒”西瓜

饮食对于糖尿病患者来说至关重要，
在这个问题上，糖友普遍比较关心能吃什
么，不能吃什么，但却忽略了一个很重要的
方面，那就是进食的顺序。到底什么样的
进食顺序才能更好地控制血糖呢？

广州医科大学附属市八医院内分泌代
谢科主任、主任医师韩亚娟表示，糖友在选
择合适食物的同时，也要注意进食顺序，控
糖才能事半功倍。

回想一下自己的进食顺序，很多人都
是混合进食，一口饭一口菜混合吃，或者是
先吃饭，吃肉，最后再吃青菜，饭后再来一
碗汤。其实这些进餐顺序对于糖友来说都

是不对的。
韩亚娟表示，正确的进餐顺序是喝

汤-吃蔬菜-吃肉类-吃主食。吃饭前，喝
一小碗汤，增加饱腹感，减少主食的摄入
量。这里说的汤，一定要清淡，少油少盐，
不要喝浓稠的汤。有些人习惯用汤泡着
米饭吃，这是不提倡的，这不仅会引起胃
部负担，还会导致食物过快消化引起血糖

飙升。不喜欢喝汤或高尿酸患者可以喝
水代替。

喝汤后吃蔬菜，尽量吃绿叶蔬菜，蔬菜
的热量比较低，吃得多也不会让血糖升得
太快。加上青菜的纤维素多，会有饱腹感，
可以很好地控制摄入量。

吃青菜的时候可以搭配肉类，肉类的
量控制在一个巴掌大小 150～200克左右，

肉类摄入不要过量，不然会增加总热量，不
利于血糖控制。

最后吃主食，由于前面已经进食了蔬
菜跟肉类，胃容量被占据了一大半，所以主
食的量肯定会相应减少。主食方面，糖尿
病患者尽量选择杂粮馒头、杂粮米饭等粗
粮制品，粗粮在体内消化时间长，血糖升高
速度慢，在控制血糖方面比吃精制大米、精
制面粉制品好。

韩亚娟最后提醒，糖友还要注意进食
的速度宜慢，不能狼吞虎咽，把每餐进餐时
间控制在15-30分钟左右，这个也是避免血
糖快速上升的重要方法。 □张青梅

营养专家提醒，虽然西瓜是夏日里家
家户户餐桌上的“顶流”，但西瓜糖分含量
较高，糖尿病人、孕妇等需要控糖的人群可
不能贪嘴，应适量食用。同时，一次吃过多
的西瓜也很容易伤害脾胃，特别是冷藏时
间过长的冰西瓜对脾胃伤害更大。

买一个大西瓜吃不完，很多人习惯直
接放进冰箱存放。但疾控专家提醒，若将
切开的西瓜直接放入冰箱，会使细菌滋

长。经过一段时间，西瓜就转变为滋生有
大量细菌的“毒”西瓜。

如果吃不完的西瓜需要储存，其实也
是可以放冰箱的。但想要西瓜安全过夜，
应当注意裹上保鲜膜。保鲜膜能够将西瓜
与冰箱中的其他食物隔离开，避免二次污
染。冷藏的西瓜也最好在12小时内吃完，
最长不要超过24小时。

□刘璞 于丹丹

炎炎夏日里，家家户户都少不了隔三
岔五买上一个西瓜解暑，想要挑选“好瓜”，
有没有什么小诀窍呢？刘广介绍，看外观
是首要的。“从颜色上要挑选青绿色的。西
瓜纹路应清晰，间隔最好有合适的宽度，不
过疏也不过密，条带要清晰。”

而瓜蒂，也就是西瓜“把子”的地方也
应是绿色，卷须枯到一定程度，一般就是

个成熟的西瓜了。“瓜把子”要弯弯的，假
如它又直又粗的话，代表生长势太强了，
瓜的瓤就比较硬，甜度还会降低。瓜脐的
部分则可以选择小小的，也是甜度比较好
的象征。最后，挑选西瓜时可以用手托
起瓜轻轻敲敲它，听到“砰砰”声，同时可
以感到手上有震动感，就说明瓜熟得比
较好。

说起益生菌，大部分人其实还是一知半解，
甚至产生不少误解和疑问，比如“不是说益生菌
是治便秘的吗？怎么还能治腹泻呢？”“会不会
我吃错了益生菌，反而腹泻变得严重了？”那么，
你是否也有这个疑惑：益生菌到底是治腹泻还
是治便秘的呢？这两者难道不是截然相反、矛
盾对立的吗？今天咱们就来仔细从头捋一捋。

市面上的益生菌产品都属于食品而非药
品，只能缓解不能治疗

相信不少人都有类似经历：感觉肠胃特别
娇气，只要一在外面吃饭，就会拉肚子。如果有
了这种感觉，相信许多人也试过各种方法，其中
益生菌相关产品肯定是被“安利”最多的一种。
益生菌虽然在食品界算是一个比较新的品类，
但现在可是当仁不让的“大红大紫”，许多人也
开始对益生菌有了一定的认识。

首先要明确，市面上的益生菌产品，都属于
普通食品或者保健食品范畴，不是药物，也不能
代替药物治疗疾病。所以接下来我们在回答问
题的时候不能说“治便秘或者腹泻”，我们需要
表达更精确一点：益生菌真的可以缓解便秘和
腹泻吗？

益生菌不是针对“便秘”或者“腹泻”起作
用，而是改善肠道菌群平衡

许多科学证据表明，某些益生菌菌株在研究
中显示出缓解便秘的作用；同时，某些益生菌菌
株缓解腹泻的研究证据也很多。益生菌并不是
针对“便秘”或者“腹泻”的症状来起作用。它对

“便秘”或者“腹泻”的缓解，是通过改善肠道菌群
平衡，恢复和维持正常的肠道功能来起作用的。
肠道功能正常了，便秘和腹泻这些常见的肠道问
题也就能随之消失。因此，从机理上讲，益生菌
有同时改善便秘和腹泻的作用，并不矛盾。

比如，益生菌可以促进结肠发酵。在遇到
腹泻的情况时，发酵产物可以降低肠道 pH值，
抑制病原菌增殖，改善病原菌感染引起的腹
泻。在遇到便秘时，发酵产物改变肠道渗透压，
增加肠道水分，从而软化粪便和增加粪便体积，
改善便秘。

不过，“缓解便秘或者腹泻”只是益生菌可
能的功能之一，并不是所有的益生菌都有这个
功能。是否同时具备“缓解便秘或者腹泻”的功
能，就需要具体地去看益生菌菌种了。

不能只依靠菌种数和活菌数来判断益生菌
产品的好坏

首先要看“菌株”。大家经常听到益生菌有
这样那样的功能，似乎是个“全能选手”，但其实这只是个总
称。具体要实现什么功能，要去挑选具体的、有相应临床研究
证实这个功能的菌株。

其次，不要盲目比较益生菌产品的益生菌数量。不同菌
株的产品在不同的功能应用上所需要的起效量是不一样的，
不能只简单依靠菌种数和活菌数来判断产品的好坏。只要这
个产品的菌种组成和添加量有足够的科学证据，尤其是有临
床实验数据的支持，就是好的。相反，如果没有科学证据支
持，活菌数再高也不是好的益生菌产品。

还要提醒大家的是，服用益生菌并不是改善肠道健康的
唯一方法。在合理膳食均衡营养的基础上，注意多吃蔬菜、水
果和全谷类，同时规律生活、适量运动、充足睡眠、保持愉悦的
心情，都是维护肠道健康的重要因素。 □吴佳

西瓜这么甜，是“打针”了吗？

控糖，先吃饭还是先喝汤
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挑选“好瓜”，这些请收好■小贴士>>

农科院专家为您揭秘其中缘由


